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STRESZCZENIE
Kwasy tłuszczowe omega-3 są niezbędne do zachowania funkcji organizmu człowieka w każdym wieku. Szczególne 
zapotrzebowanie na te składniki odżywcze występuje w okresie ciąży, laktacji oraz okresie niemowlęcym i wczesnego 
dzieciństwa, a wyjątkową rolę przypisuje się kwasowi dokozaheksaenowemu (DHA). Normy spożycia określają zapo-
trzebowanie na kwasy tłuszczowe omega-3, jednak istotne jest zdefiniowanie potencjalnych korzyści suplementacji 
i oszacowanie skutecznych i bezpiecznych dawek oraz formy spożycia. Zapewnienie prawidłowej zawartości w diecie 
i dostępności omega-3 dla organizmu podczas QID wpływa korzystnie na czas trwania ciąży i masę płodu; niejed-
noznaczne są wyniki dotyczące wpływu na rozwój psychomotoryczny i ostrość widzenia niemowląt oraz obniżenie 
ryzyka wystąpienia depresji poporodowej. Suplementacja kobiet karmiących wpływa na zawartość DRA w pokarmie 
kobiecym, nie ustalono jednak wpływu takiego postępowania na rozwój niemowlęcia. Minimalne zapotrzebowanie 
na DHA w ciąży i podczas laktacji wynosi 200 mg/dobę. W przypadku niskiego spożycia ryb sugerowana jest suple-
mentacja DHA w dawkach dobowych 2–3 razy większych od dawki minimalnej. 
Suplementacja mleka modyfikowanego dla niemowląt kwasami omega-3 podlega osobnym regulacjom. Wyższa za-
wartość DHA (ok. 0,3% wszystkich kwasów tłuszczowych) jest związana z korzystnym wpływem na rozwój ostrości 
widzenia. Sugeruje się suplementację DHA diety małych dzieci w przypadku niskiego spożycia ryb w dawkach około 
lsof100 mg/dobę. Nieliczne badania przeprowadzone w tej grupie wiekowej nie pozwalają na jednoznaczne wskaza-
nie korzyści, sugerowane jest zmniejszenie częstości infekcji. 
Zwraca się uwagę na niebezpieczeństwo stałego spożycia niektórych ryb morskich przez kobiety ciężarne, karmiące, 
niemowlęta oraz małe dzieci ze względu na obecne w tych rybach zanieczyszczenia.
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Wprowadzenie
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Kobiety w ciąży i matki karmiące
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Bezpieczeństwo suplementacji kwasów 
omega-3 
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Kobiety ciężarne i karmiące Kobiety w ciąży i karmiące powinny otrzymywać suplementację min. 200 mg DHA dziennie, jednak 
w przypadku małego spożycia ryb należy uwzględnić suplementację wyższą, np. 400–600 mg DHA 
dziennie. Stosowano i wykazano bezpieczeństwo znacznie wyższych dawek, do 1 g DHA na dobę 
i 2,7 g oleju rybiego na dobę. 
Niemowlęta Zespół Ekspertów przyjmuje aktualne (grudzień 2006) wytyczne dyrektywy Unii Europejskiej doty-
czące zasad suplementacji LC-PUFA w mleku modyfikowanym dla niemowląt. Nie zaleca się dodat-
kowej suplementacji DHA diety niemowląt karmionych piersią. 
Dzieci 1–3 r.ż. Zalecane spożycie kwasów tłuszczowych długołańcuchowych omega-3 wynosi 150–200 mg na 
dobę. U dzieci, które nie spożywają regularnie ryb, należy uwzględnić suplementację tych kwasów. 
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